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ABSTRAK 
 
Hanafi Burhan Azi. K5611041. PENGARUH METODE LATIHAN JARAK 
TETAP DAN JARAK BERTAHAP TERHADAP KEMAMPUAN 
TEMBAKAN BEBAS BOLA BASKET PADA SISWA PUTRI 
EKSTRAKURIKULER BOLA BASKET SMK WIJAYA KUSUMA 
SURAKARTA TAHUN PELAJARAN 2015/2016. Skripsi, Surakarta : Fakultas 
Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Sebelas Maret Surakarta. Desember 
2016. 
 
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui: (1) Pengaruh latihan 
tembakan bebas jarak tetap terhadap hasil tembakan bebas (free throw) siswi 
ektrakurikuler bolabasket SMK Wijaya Kusuma Surakarta tahun pelajaran 
2015/2016; (2) Pengaruh latihan tembakan bebas jarak bertahap terhadap hasil 
free throw siswi ekstrakurikuler bolabasket SMK Wijaya Kusuma Surakarta tahun 
pelajaran 2015/2016; (3) Perbedaan pengaruh latihan tembakan bebas jarak tetap 
dan latihan tembakan bebas jarak bertahap dalam meningkatkan hasil free throw 
siswi ekstrakurikuler bolabasket SMK Wijaya Kusuma Surakarta tahun pelajaran 
2015/2016 (4) Latihan tembakan manakah yang lebih baik untuk meningkatkan 
hasil free throw siswi ekstrakurikuler bolabasket SMK Wijaya Kusuma Surakarta 
tahun pelajaran 2015/2016.  
Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian eksperimen. Populasi 
penelitian ini adalah siswa putri ekstrakurikuler SMK Wijaya Kusuma Surakarta 
tahun pelajaran 2015/2016 sebanyak 30 orang. Pada penelitian ini tidak digunakan 
teknik pengambilan sampel karena merupakan penelitian populasi yang dimana 
semua populasi digunakan untuk menjadi subyek penelitian. Data yang 
dikumpulkan pada penelitian ini berupa data kemampuan free throw bola basket. 
Teknik pengumpulan data yang digunakan adalah tes dan pengukuran 
kemampuan free throw bola basket. Teknik analisis data yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah uji perbedaan dengan melalui uji prasyarat yaitu uji 
reliabilitas, uji normalitas, dan uji homogenitas dengan taraf signifikansi 5 %. 
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa : (1) Latihan tembakan bebas 
jarak tetap memberikan pengaruh terhadap hasil free throw siswi ekstrakurikuler 
bolabasket SMK Wijaya Kusuma Surakarta tahun pelajaran 2015/2016. Dari 
penghitungan diperoleh thitung = 6,500 > ttabel = 2,145. ; (2) Latihan tembakan 
bebas jarak bertahap memberikan pengaruh terhadap hasil free throw siswi 
ekstrakurikuler bolabasket SMK Wijaya Kusuma Surakarta tahun pelajaran 
2015/2016. Dari penghitungan diperoleh thitung = 8,876 > ttabel = 2,145. ; (3) 
Latihan tembakan bebas jarak tetap dan jarak bertahap memiliki perbedaan 
pengaruh dalam meningkatkan hasil free throw siswi ekstrakurikuler bolabasket 
SMK Wijaya Kusuma Surakarta tahun pelajaran 2015/2016. Dari penghitungan 
diperoleh thitung = 3,228 > ttabel = 2,145. ; (4) Metode latihan tembakan bebas jarak 
bertahap yang lebih baik dalam memberikan pengaruh  peningkatan hasil free 
throw siswi ekstrakurikuler bolabasket SMK Wijaya Kusuma Surakarta tahun 
pelajaran 2015/2016. Dari penghitungan diperoleh persentase peningkatan dengan 
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menggunakan metode latihan free throw jarak bertahap = 95,65% > metode 
latihan free throw jarak tetap = 54,16%. 
Berdasrkan hasil data penelitian dapat disimpulkan sebagai berikut : (1) 
Ada pengaruh latihan tembakan bebas jarak tetap terhadap hasil free throw siswi 
ekstrakurikuler bolabasket SMK Wijaya Kusuma Surakarta tahun pelajaran 
2015/2016. ; (2) Ada pengaruh latihan tembakan bebas jarak bertahap terhadap 
hasil free throw siswi ekstrakurikuler bolabasket SMK Wijaya Kusuma Surakarta 
tahun pelajaran 2015/2016. ; (3) Ada perbedaan pengaruh latihan tembakan bebas 
jarak tetap dan jarak bertahap dalam meningkatkan hasil free throw siswi 
ekstrakurikuler SMK Wijaya Kusuma Surakarta tahun pelajaran 2015/2016. ; (4) 
Metode latihan tembakan bebas jarak bertahap memberikan pengaruh yang lebih 
baik untuk meningkatkan hasil free throw siswi ekstrakurikuler SMK Wijaya 
Kusuma Surakarta tahun pelajaran 2015/2016. 
 
Kata kunci: Kemampuan tembakan bebas (free throw) bola basket, metode 
latihan free throw jarak tetap, metode latihan free throw jarak bertahap. 
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ABSTRACT 
 
Hanafi Burhan Azi. K5611041. THE INFLUENCE OF STATIC DISTANCE 
AND GRADUAL DISTANCE PRACTICE TOWARD THE BASKETBALL 
FREE THROW ABILITY OF FEMALE STUDENTS OF BASKETBALL 
EXTRACURICULAR IN SMK WIJAYA KUSUMA SURAKARTA IN THE 
ACADEMIC YEARS OF 2015/2016. Thesis, Surakarta : Teacher Trainer and 
Education Faculty of Sebelas Maret University Surakarta. December 2016. 
 
This study aimed to discover : (1) The influence of static distance 
practice toward the result of free throw of the female students of basketball 
extracurricular in SMK Wijaya Kusuma Surakarta in the academic years of 
2015/2016. (2) The influence of gradual distance practice toward the result of 
free throw of the female students of basketball extracurricular in SMK Wijaya 
Kusuma Surakarta in the academic years 2015/2016; (3) The difference between 
static distance practice and gradual distance practice in improving the free throw 
result of the female students of basketball extracurricular in SMK Wjiaya Kusuma 
Surakarta in the academic years 2015/2016. (4) Which throw practice was better 
for improving free throw result of the female students of basketball 
extracurricular in SMK Wijaya Kusuma Surakarta in the academic year 
2015/2016.    
This research used experimental method. The population of this research 
30 female students of basketball extracurricular in SMK Wijaya Kusuma 
Surakarta in the academic years 2015/2016. This research didn’t use sample 
collecting technique because it was a population research where the all of 
population used to be the research subject. Data collected in this research was 
data of basketball free throw ability. Technique of collecting data was tests and 
basketball free throw ability measurement. Technique of analyzing data contained 
diversification tests with pre-requirements test which are reliability test, normality 
test, and homogeneity test with 5% of significance level.  
The results were: (1) Static distance throw practice still gave some 
influence toward the result of  the female students of basketball extracurricular 
free throw ability in SMK Wijaya Kusuma Surakarta in the academic years 
2015/2016. From the calculation, t-counted = 6.500 > t-table = 2.145. ; (2) Gradual 
distance practice gave some influence toward the female students of basketball 
extracurricular free throw ability in SMK Wijaya Kusuma Surakarta in the 
academic years 2015/2016. From the calculation, t-counted = 8.876 > t-table = 
2.145. ; (3) Static and gradual distance practice have some difference influence 
for improving the female students of basketball extracurricular free throw ability 
in SMK Wijaya Kusuma Surakarta in the academic years 2015/2016. From the 
calculation, t-counted = 3.228 > t-table = 2.145. ; (4) Gradual distance practice 
method was better fo improving female students of basketball extracurricular free 
throw ability in SMK Wijaya Kusuma Surakarta in the academic years 2015/2016. 
From the calculation, the percentage of improving through gradual distance 
practice = 95.65% > static distance practice = 54.16%. 
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From the result, it could be concluded: (1) there are some influence of 
static distance practice toward the result of the female students of basketball 
extracurricular free throw ability in SMK Wijaya Kusuma Surakarta in the 
academic years 2015/2016. ; (2) there are some influence of gradual distance 
practice toward the female students of basketball extracurricular free throw 
ability in SMK Wijaya Kusuma Surakarta in the academic years 2015/2016. ; (3) 
there are some different of the influence of static and gradual distance for 
improving the female students of basketball extracurricular free throw ability in 
SMK Wijaya Kusuma Surakarta in the academic years 2015/2016. ;(4) Gradual 
distance practice method gave a better influence for improving the female 
students of basketball extracurricular free throw ability in SMK Wijaya Kusuma 
Surakarta in the academic years 2015/2016. 
 
Keywords: Basketball free throw ability, free throw static distance practice 
method, free throw gradual distance practice method. 
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MOTTO 
 
 
“Barang siapa berjalan untuk menuntut ilmu maka Allah akan 
memudahkan baginya jalan ke surga.” 
(HR. Muslim) 
 
“Sesungguhnya sesudah kesulitan itu ada kemudahan.” 
(QS Al- Insyroh, 94: 6) 
 
“Menyadari bahwa hidup terhormat adalah mengabdi bukan hanya membesarkan 
diri sendiri.” 
(Penulis) 
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